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Eo prostu ¢wicz!
Cwiczenia z wykorzystaniem
integracji sensorycznej

Wiem z doSwiadczenia, jak wiele wysitku wyma-
ga od rodzica czy nauczyciela, wreszcie samego
dziecka mobilizacja do systematycznej pracy. Z dru-
giej strony wiem, ze tylko taka praca przynosi wymier-
ne efekty. Warto wiec probowac zmienia¢ wieloletnie
nawyki, przyzwyczajenie do wtasnych sposobow
na inne, czesto bardziej ekonomiczne i skuteczniej-
sze. Najlepiej zacza¢ od wybrania przez dziecko z pro-
ponowanej ponizej listy jednego sposobu, ktory
wydaje mu sie godny wyprobowania. Kiedy dziecko
juz dokona wyboru, rodzic czy nauczyciel powinien
ustyszec obietnice, ze wybrane ¢wiczenie bedzie po-
wtarzane codziennie, na przyktad przez dwa tygodnie.
Po tym czasie koniecznie nalezy do umowy powrdcic
i zapytac, czy dziecko widzi pozytywne skutki ¢wicze-
nia. Jezeli ustyszymy potwierdzenie, warto zapropo-
nowac nastepne. Aktywny, systematyczny wysitek
dziecka nalezy sukcesywnie wzmacnia¢ pochwatami.
Starszym dzieciom, mtodziezy warto opowiedzie¢, ja-
ki jest cel — po co ma robi¢ to cwiczenie. Wtedy ma-
my Szanse na pewnego rodzaju partnerstwo
i w sposOb naturalny wdrazamy dziecko do odpowie-
dzialno$ci za wtasny rozwoj.

Biuletyn Polskiego Towarzystwa Dysleks;ji

KEvsiekSja

Integracja sensoryczna nie jest substytutem rze-
czywistej edukacji, moze natomiast poprawi¢ uczenie
sie i sprawic, ze bedzie ono fatwiejsze.

A. Jean Ayres

Integracja sensoryczna to proces, dzieki ktoremu
mozg, otrzymujac informacje ze wszystkich zmystow,
segregujac je, rozpoznajac, interpretujgc, integrujac
ze sobg i uprzednimi doswiadczeniami, odpowiada
na wymagania otoczenia adekwatng reakcjg.

Wigkszo$¢ z nas wie o istnieniu pigciu zmystow:
dotyku, wechu, smaku, stuchu i wzroku. Istniejg row-
niez trzy bardzo wazne uktady sensoryczne: dotyko-
wy, przedsionkowy i proprioceptywny. Powinny one
bardzo dobrze funkcjonowac i wspotpracowac ze so-
ba. W przeciwnym razie dziecko doSwiadcza ktopo-
tow w interakcji z otoczeniem, a takze z rozpozna-
waniem sygnatow wysytanych przez wtasny organizm.
Te trzy najwczesniej dojrzewajace, podstawowe ukia-
dy zmystow lezg u podstaw catego rozwoju dziecka.
One wiasnie, wraz z rozwojem i integracjg odruchow
stanowig baze, na ktorej mogg rozwingc¢ sie zmysty
wyzsze, jak wzrok czy stuch. Dr A. Jean Ayres (twor-
czyni integracji sensorycznej) odkryta to i udowodni-
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fa, ze wyzsze funkcje poznawcze, ktdre wigzg sie z na-
uka, mogg zostaC ,poprawione”, a ich skutecznos¢
zwiekszona poprzez lepszg integracje tych podsta-
wowych.

Zatem warto wykorzystac te wiedze i zapropono-
waé dzieciom na zajeciach terapii pedagogiczne;
pewne ¢wiczenia integracji sensorycznej.

Cwiczenia relaksacyjne

z wykorzystaniem integracji
sensorycznej pomocne podczas
odrabiania lekcji w domu

1. Przed odrabianiem lekcji krece sie swobodnie
na krzesle obrotowym — w prawg, potem lewg strone.
Moge krecic sie rowniez, siedzac skrzyznie na podto-
dze. Zajmuje mi to okoto minuty (czasami lubie kre-
Ci¢ sie dtuzej, innym razem krocej — wazne, aby
krecenie byfo przyjemnoscia).

o coto robie?

Krecac sig, stymuluje uktad przedsionkowy oraz
angazuje funkcje mozdzka — oSrodek koordynacii ru-
chow — do lepszego dziatania.

Jezeli wiem, ze czeka mnie wiele minut czytania,
to przygotowuje wzrok do odpowiedniego odbioru tre-
Sci, korzystajgc z roznych przedmiotow relaksujgcych
oczy. Mozna skorzystac z takich:

2. W jednej rece lub oburgcz (tokcie ugiete) trzy-
mam wybrany przedmiot na wysokosci wzroku. Rysu-
je przedmiotem w powietrzu rozne linie (pionowe,
poziome, kota, krzyzyki, petelki, figury geometrycz-
ne). Staram sie nie rusza¢ gtowa. Pracujg oczy. Takie
¢wiczenie wykonuje rowniez w przerwach podczas
dfugiego czytania.

I&o coto robie?

Podczas ¢wiczen miesnie oka ulegaja rozluznie-
niu, powoduje to lepsza ruchomos¢ gatki ocznej,
w konsekwenciji sprawniej czytam. Ruch reki i oka
usprawnia koordynacje wzrokowo-ruchowg. To dobry
sposob relaksujacy wzrok. Sledzac wzrokiem przed-
miot, ucze sie przeciwstawiac ruch oczu ruchom gto-
wy. To wazna umiejetno$¢ w czytaniu.

3. Podczas pracy nad zadaniem domowym stu-
cham muzyki angazujacej mojg pamiec do wysitku.
Z reguty jest to muzyka dynamiczna. Po pewnym
czasie zmieniam charakter muzyki na spokojna,
sprzyjajaca relaksowi i wyciszeniu. Wtedy ktade sig
na brzuchu lub siadam na duzej pitce, oddycham
swobodnie i rownomiernie. Otwieram okno, aby
przewietrzy¢ pokoj.

I&o coto robie?

Kiedy wykonuje zadania wymagajace duzego wy-
sitku myslowego, dynamiczna muzyka mojego ulu-
bionego zespotu bardzo pomaga w koncentracji.
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Po godzinnej pracy odczuwam jednak zmeczenie.
Wtedy musze sie zrelaksowac, a temu sprzyja muzy-
ka spokojna. Balansowanie na pitce Swietnie rozluznia
napiete miesnie.

4. Siedzac na pitce biore do rak pitke ,kolczatke”
— Sciskam jg, wydychajac swobodnie powietrze.
Pod stopy ktade ptytki ,jezyki”.

W ten sposob ,wyciskam” napiecie z rak i ndg.
Stymuluje receptory.
5. Kiedy odczuwam zmeczenie podczas pracy
przy biurku — przeciggam sie, podnoszac rece do gory,
i gtosno ziewam. Potem krece sie na krzesle tak dfugo,
az odczuwam przyptyw sit do pracy. To bardzo ciekawe
i przyjemne doznanie. Namawiam na otworzenie okna.

Ido coto robie?

Podczas przeciggania i ziewania dotleniam mozg,
pozwala mi to poczu¢ odprezenie. Krecgc sie, stymu-
luje uktad przedsionkowy, funkcje mozdzka, wiec uak-
tywniam sie ponownie do dziatania.

6. Po zakonczeniu jednego etapu przyswajania in-
formacji, a przed rozpoczeciem nastepnego korzystam
z pitek, na ktorych skacze przez pewien czas, az po-
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czujg, ze odchodzi zmeczenie umystowe. Pamietam
jednak, ze nie moge dopus$cic do przemeczenia fi-
zycznego, ktore osfabi motywacje do pracy.

I&o coto robie?

Skakanie na pifce stymuluje funkcje mozdzka,
wptywa na pobudzenie uktadu przedsionkowego oraz
uktadu proprioceptywnego. Propriocepcja lub kine-
stetyka informuje o tym, gdzie znajdujg sie w danej
chwili czesci ciafa. Jest to pewnego rodzaju we-
wnetrzne poczucie siebie, ktore pozwala mi wykony-
waé bardzo szczegotowe manewry z dobrym
skutkiem.

Poniewaz wiem, ze ruch sprzyja uczeniu sie, re-
laksuje organizm po wysitku, regeneruje nadwyrezo-
ny umyst, gdy jest przemeczony naukg — polecam
moim uczniom, zeby sami sprobowali, jak ta wiedza
0 ruchu sprawdza sie w ich uczniowskim zyciu.

Na kolejne propozycje cwiczen zapraszam czytel-
nikéw juz niebawem.
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